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Ⅰ．はじめに
　文部科学省は、国民の体力・運動能力の現状を明らか
にし、体育・スポーツ活動の指導などの基礎資料とする
ことを目的に平成11年に新体力テストを公表した。現在、
全国の小・中学校および高等学校では、体育授業の一環
として新体力テストが実施されている。文部科学省が公
表した結果によると、本邦におけるジュニア世代の体力
は年々低下傾向にあることが明らかとなっている。体力
低下の要因として、屋外での遊びの減少や子どものス
ポーツ離れなどが挙げられており、近年急速に普及した
携帯端末やタブレットとなどの通信機器の影響も、身体
活動能力の低下に拍車をかけている状況である。
　新体力テストの大規模データは、12〜19歳および20
〜64歳を対象としたものであり、大学生世代における
体力・運動能力の低下については詳細が明らかとなって
いない。しかしながら、現在の大学生はジュニア世代の
体力・運動能力低下が叫ばれた世代であり、過去の同世
代と比較して体力・運動能力が低下しているものと懸念
される。
　このような現状を受け、北方圏生涯スポーツ研究セン
ターでは、大学生の体力・運動能力調査を実施してきた1）。
過去の調査では、北翔大学に在籍する大学生の新体力テ
スト結果と19歳の全国平均データを比較したところ、本
学学生は全国平均を上回っていた。本学学生の体力・運
動能力は一般的なレベルと比して優れている結果が得ら
れたが、新体力テストの内容や項目数を鑑みると、これ
らのテストが競技者としての体力レベルや競技特性を反
映するかは定かではない。競技者の競技に特化した運動
能力の実態把握については、今後の課題として残った。
　そこで、北方圏生涯スポーツ研究センターでは、積雪
寒冷地を拠点とする競技者の体力レベルの実態を調査す
ることを目的に、大学生競技者に対するフィールドテス
トを実施した。
Ⅱ．実施内容
１．対象
　対象は，北翔大学体育系学生団体に所属する大学生競
技者64名（女子64名）とした。対象競技は，バスケット
ボール，バレーボール，バドミントンとした。
２．方法
　測定項目は，20m走，10m×５走，Triple Hop，Bounding（図
１），反復横跳び，Side hop test2），T-test1），Step50，One 
leg balance，Knee balance（図２），上体起こし，背筋力，
Push-up，懸垂，長座体前屈，しゃがみ込みテスト（図３），
20mシャトルラン，20m×５×５走テスト（図４）の18項
目とした。各テストを運動要素別に８つのカテゴリに分類
した（スピード，下肢パワー，敏捷性，アジリティ，体幹
パワー，上肢パワー，柔軟性，持久性）。測定回数は，シー
ズン前（４月）およびシーズン後（12月）の２回とした。
　測定結果は，北方圏生涯スポーツ研究センターで構成
したデータベースを用いて分析し，個人平均，チーム平
均を算出し，個別レーダーチャートを作成した。
Ⅲ．結　果
　実施した各項目における平均値および標準偏差を表１
〜８に示した。
１）北翔大学生涯スポーツ学部スポーツ教育学科
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Ⅳ．成果と今後の課題
　本調査は、競技者としての体力レベルや競技特性を考
慮した運動能力の把握を目的に実施した。文科省の新体
力テスト（20歳〜64歳対象）と異なる項目は，20m走，
10m× ５ 走，Triple Hop，Bounding，Side hop test，
T-test，Step50，One leg balance，Knee balance，背筋
力，Push-up，懸垂，しゃがみ込みテスト，20m×５×
５走テストの14項目であった。
　今回の調査では，スピードの指標として20m走，10m
×５走を採用した。10m×５走には方向転換が含まれて
おり，直線のスピードに加え，敏速な切り返し動作が求
表１．体格特性
身長（cm） 体重（kg） 体脂肪（％）
平均値 161.8 58.5 24.6
標準偏差 5.1 7.0 5.3
最高値 175.1 83.3 36.0
最低値 150.0 43.8 14.6
表２．スピード能力
10m×5走（秒） 20m走（秒）
平均値 12.5 3.6
標準偏差 0.5 0.2
最高値 13.4 4.1
最低値 11.5 3.2
図１．Triple Hop（上），Bounding（下）
Triple Hopは，片脚で３回連続前方へジャンプすることと規定し，
スタート地点から着地までの距離を計測した。Boundingは，両
脚で同時に踏み切って前方へ跳び，右・左・両脚着地または左・右・
両脚着地することと規定し，スタート地点から着地までの距離を
計測した。
図２．One leg balance，Knee balance
Knee balanceは、バランスディスク上で閉眼にて膝立ち肢位を
取り、姿勢を保持するテストと規定し、姿勢保持可能な時間を計
測した（最大30秒）。足が床に着く、手が腰から離れるなど、基
本肢位を保持できない時点で計測終了とした。同様に、One leg 
balanceはバランス上で閉眼にて片脚立位を取り、姿勢を保持す
るテストと規定し、姿勢保持可能な時間を計測した。いずれのテ
ストも3回試行した平均値をデータとして採用した。
図３．しゃがみ込みテスト
立位姿勢からしゃがみ込み動作を行い，臀部と踵部が付くまで腰
を落とした肢位を保持するよう指示をし，動作の遂行状況によ
りスコア化した。Grade ０は上肢を前方に挙上（肩関節90度屈曲
位）した肢位でしゃがみ込み動作が不可，Grade １は上肢を前方
に挙上（肩関節90度屈曲位）した肢位でしゃがみ込み動作が可能，
Grade ２は胸の前で腕組みをした肢位でしゃがみ込み動作が可
能，Grade ３は腰部で手を組んだ肢位でしゃがみ込み動作が可能
とした。臀部と踵部が近づくまで腰を落とすことができない，ま
たは終了肢位を５秒間保持できず転倒した場合は姿勢保持不可と
した。また，しゃがみ込む動作中に両膝，踵部が地面から離れた
場合も不可とした。
図４．20m×５×５走テスト
20m間隔のライン間を全力ダッシュで５往復したのに要したタイ
ムを計測した。２本目以降のスタートは，１本前のスタートから
２分後とした。各本のタイムおよび５本の総合タイムをデータと
して採用した。
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められる点が特徴である。10m×５走の最高値と最低値
の差や標準偏差は20m走と比較し大きく，選手のスピー
ド能力の優劣を反映しやすいことが考えられた。特に，
切り返し動作を多用する種目に対しては，競技に求めら
れるスピード能力を評価するテストとして有用性が高い
と言える。
　敏捷性・アジリティの指標としてそれぞれSide hop 
test，Figure 8 hop test，T-test，Step50を 実 施 し た。
新体力テストでは，片脚の敏捷性・アジリティ能力を
評価するテストは含まれていない。Side hop testや
Figure 8 hop testは，片脚でのホップ，方向転換，切り
返しが含まれているため，片脚の敏捷能力，アジリティ
能力を十分に反映するものと考える。本調査では，全体
における左右差は認められなかったが，個々の選手に
よっては大きな左右差がみられる例があった。これらの
テストは，左右差の能力検出には有用な測定である可能
性が高く，反復横跳びの結果も含めて総合的に敏捷性・
アジリティ能力を判断すると多角的な評価に繋がると思
われる。
　下肢パワーの指標には，Triple Hop，Boundingを用
いた。これらの項目は，新体力テストで実施する立ち
幅跳びで反映される能力と類似したテストであるが，
片脚の動作かつ連続したジャンプ動作を含むため，求
められる能力が大きく異なる。特に，連続したジャン
プ動作では，いわゆるプライオメトリック能力が求め
られため，筋の伸長・短縮の繰り返しであるStretch 
Shortening Cycle（SSC）がスムーズに行えない選手で
は，低い値を示す傾向が高い。立ち幅跳びや垂直跳び
など，単発のジャンプ能力を反映するテストとTriple 
Hop，Boundingのデータを比較することで，個々のジャ
ンプ能力の詳細を検討することが可能であるため，連続
したジャンプ動作が求められる競技では，実施すべき項
目であると考える。
　上肢パワーの指標には，Push-up，懸垂を実施した。
これらの項目は，上肢の基礎的なトレーニング種目をテ
ストとして採用したものである。本調査の対象は女子競
技者であったが，懸垂は実施できないあるいは1-2回の
みの選手もみられ，上肢能力の優劣を判定することが難
しい結果であった。今後，優劣が顕著に表現される新た
表４．下肢パワー
Triple Hop Test（ｍ） Bounding（ｍ）
Rt Lt
平均値 5.2 5.0 5.5
標準偏差 0.5 0.5 0.5
最高値 6.4 6.2 6.6
最低値 4.3 3.4 4.0
表７．バランス能力
KneeBalance
（秒）
One Leg Balance （秒）
Rt Lt
平均値 17.2 4.4 3.7
標準偏差 9.4 2.3 2.0
最高値 30.0 12.5 8.9
最低値 1.6 1.5 1.6
表８．全身持久能力
20m×5×5走 （秒）
20mシャトルラン
1本目 2本目 3本目 4本目 5本目 Total
平均値 47.3 48.5 50.4 51.4 51.1 248.6 85.5
標準偏差 1.7 1.4 1.9 2.2 2.3 6.9 14.1
最高値 50.9 52.5 56.3 54.6 56.0 262.6 113
最低値 43.5 45.2 46.4 47.0 46.6 231.0 54
表３．敏捷性・アジリティ能力
Side Hop Test
（秒） ステップ
50（秒）
T-test
（秒）
Figure 8 Hop 
Test （秒）
Rt Lt Rt Lt
平均値 7.2 7.3 17.2 12.1 6.1 6.1
標準偏差 0.9 1.1 1.1 0.6 0.4 0.5
最高値 9.6 10.5 19.4 13.8 6.9 7.6
最低値 5.6 5.5 14.7 10.8 5.2 5.3
表５．上肢・体幹パワー
Push Up
（回） 懸垂（回） 背筋力（kg）
上体起こし
（回）
平均値 14.9 0.3 77.6 26.2
標準偏差 9.7 0.9 21.8 9.1
最高値 35.0 5.0 140.0 42.0
最低値 0.0 0.0 39.0 1.0
表６．柔軟性
長座位体前屈（cm） しゃがみ込みテスト
平均値 45.3 1.5
標準偏差 8.8 1.2
最高値 62.5 3.0
最低値 18.5 0.0
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なテスト手法を検討することが課題として残った。
　持久力の判定には，20m×５×５走テストを実施した。
本テストは，全力でのダッシュと休憩を交互に繰り返す
内容であり，間欠的持久力をより反映するものである。
高い運動強度が要求されるテストであるが，テスト課題
となる能力は持久性とスピードが求められるゴール型の
種目においては必須である。本調査では，テストの後半
でタイムが低下すると共に，数値のバラつきも大きくな
る傾向が得られた。トータルタイムに加え，タイムが低
下するポイントを分析する重要性を把握することができ
た。
Ⅴ．まとめ
　本調査は，積雪寒冷地を拠点とする競技者の体力レベ
ルの実態を調査することを目的に実施した。測定項目は，
競技に求められる運動課題を含めたフィールドテストに
特化して実施し，大学生競技者の実態を把握することが
できた。また，本調査の結果は，テストの長所や短所，
指標とする際の視点に関する有用な検討資料となった。
　今後は，データ数を蓄積し，データから競技力との関
連性を分析することが課題である。さらに，個々のテス
トをバイオメカニクス的あるいは運動生理的視点から科
学的に分析し，テストの妥当性を検証することに繋げた
い。
付　記
　本調査は，「平成26年度北翔大学北方圏生涯スポーツ
研究センター」の助成を受けて実施したものである。
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